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Oleh: 




Kapasitas VO2 maksimum sangat berpengaruh terhadap kebugaran 
jasmani pemain yang nantinya akan berpengaruh juga terhadap performa 
pemain saat bertanding. Posisi pemain akan menentukan besarnya kapasitas 
VO2 maksimum yang dimiliki karena dipengaruhi oleh perannya dalam 
sebuah pertandingan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan 
kapasitas VO2 Maksimum antara pemain depan, tengah, dan belakang 
anggota forum komunikasi antar sekolah sepakbola usia 17 Kabupaten 
Cilacap tahun 2015.    
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif komparatif dengan 
metode survey yang menggunakan tes. Subyek yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah pemain depan, tengah, dan belakang anggota forum 
komunikasi antar sekolah sepakbola usia 17 Kabupaten Cilacap tahun 2015 
sebanyak 60 responden. Teknik pengambilan data menggunakan survey 
dengan instrument yang digunakan Cooper test. Teknik analisis data 
menggunakan analisis uji mean, melalui uji prasyarat normalitas, dan uji 
homogenitas. 
Hasil penelitian ini adalah ada perbedaan kapasitas VO2 Maksimum 
antara pemain depan, tengah, dan belakang anggota forum komunikasi antar 
sekolah sepakbola usia 17 Kabupaten Cilacap Tahun 2015. Pemain tengah 
mempunyai rata-rata kapasitas VO2 Maksimum paling tinggi dengan rata-
rata 49,34 sedangkan pemain belakang dengan rata-rata 42,54 dan pemain 
depan dengan rata-rata 45,69. 
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A. Latar Belakang Masalah 
Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang banyak sekali 
penggemarnya, mulai dari anak-anak  sampai orang dewasa sangat menyukai 
olahraga sepakbola. Sepakbola juga merupakan permainan beregu, masing-
masing regu terdiri dari sebelas orang, dan salah satunya penjaga gawang. 
Untuk dapat bermain sepakbola dengan baik, dibutuhkan beberapa komponen 
yang menunjang prestasi, yakni komponen fisik, teknik, taktik dan mental. 
Komponen fisik merupakan komponen yang paling dasar dalam setiap 
olahraga untuk dapat mengembangkan komponen teknik, taktik, dan mental 
dengan baik. Dalam sepakbola ada beberapa komponen fisik yang mendukung 
yaitu power (kekuatan dan kecepatan), kelincahan, daya tahan aerobik dan 
anaerobik (Komarudin, 2005: 14). 
Kualitas kebugaran jasmani yang baik sangat perlu dimiliki oleh setiap 
pemain sepakbola dalam menghadapi sebuah pertandingan. Jika pemain 
memiliki kualitas fisik yang baik, maka pemain tersebut tidak akan mengalami 
kelelahan ketika menjalani latihan atau pertandingan. Tingkat kebugaran 
jasmani seseorang dipengaruhi beberapa komponen dan salah satu komponen 
tersebut adalah VO2 Maksimum. VO2 Maksimum merupakan komponen 
terpenting dari kebugaran jasmani. Seseorang dengan kapasitas VO2 
Maksimum yang baik, memiliki jantung yang efisien, paru-paru yang efektif, 








bersangkutan mampu bekerja secara kontinu tanpa mengalami kelelahan yang 
berlebihan.  
Konsumsi oksigen maksimal disingkat dengan VO2 maks, artinya VO2 
maks menunjukan volume maksimal yang di konsumsi. Ditinjau dari 
kesehatan olahraga VO2 Maksimum merupakan indikator suatu kesegaran 
jasmani dan kapasitas fisik seseorang. VO2 Maksimum merupakan jumlah 
rata-rata oksigen maksimal yang dapat dikonsumsi oleh tubuh selama 
melakukan aktifitas fisik dan bernafas pada kerapatan oksigen normal 
sehingga semakin tinggi VO2 Maksimum maka semakin tinggi pula tingkat 
ketahanan dan adaptasi seseorang terhadap suatu aktifitas fisik. 
Rendahnya kadar VO2 Maksimum menjadi salah satu sebab kegagalan 
akibat buruknya fisik dan ketahanan di lapangan yang menjadikan prestasi atlit 
sepak bola dan futsal terpuruk pada kompetisi. Hampir di setiap kekalahan, 
atlit sepak bola dan futsal selalu beranggapan bahwa tim mereka kalah stamina 
dibandingkan dengan lawan-lawannya. Untuk itu diberikanlah latihan-latihan 
penunjang yang dapat meningkatkan serta melibatkan sistem kardiovaskuler 
dan kardiorespirasi yang baik. Dalam hal ini organ jantung dan paru mensuplai 
oksigen (O2) keseluruh otot dan mengirimkan karbondioksida (CO2) kembali 
ke paru, sehingga hal ini pula yang menentukan jumlah komsumsi oksigen 
maksimal atau VO2 Maksimum.  
Pada cabang olahraga sepakbola tuntunan terhadap stamina yang prima 
merupakan hal yang tidak bisa ditawar dan dalam pencapaian stamina yang 








tahan kardio vaskular/kardiorespiratori. Untuk memenuhi daya tahan tersebut 
seorang pemain sepakbola harus mempunyai energi dalam jumlah yang besar. 
Oleh karena itu tingginya daya tahan seorang pemain dipengaruhi oleh 
tingginya kemampuan tubuh mengkonsumsi oksigen secara maksimal biasa 
disebut kapasitas oksigen maksimal (VO2 maks). 
Sepakbola merupakan olahraga yang tidak hanya membutuhkan energi 
oksigen saja melainkan ATP juga bisa menjadi energi yang dibutuhkan tubuh 
untuk melakukan aktivitas dalam permainan sepakbola (Tri Murtanto, 2005: 
45). Hal ini dikarenakan, olahraga sepakbola memakan waktu 90 menit 
ditambah waktu injury time (penambahan waktu). Para pemain dituntut untuk 
mempunyai kualitas fisik yang prima pada saat melakukan pertandingan baik 
kompetisi lokal maupun pertandingan. Setiap pemain dalam pertandingan 
harus dapat menampilkan performa yang bagus sesuai dengan strategi yang 
diinstruksikan oleh pelatih, baik itu dalam bertahan agar gawang tidak 
kemasukan bola dari lawan maupun dalam menyerang untuk menciptakan gol 
ke gawang lawan. 
Dalam sepakbola terdapat berbagai posisi pemain diantaranya ada 
penyerang (striker) atau pemain depan, gelandang (midfielder) atau pemain 
tengah, pemain belakang (defender), dan penjaga gawang (goal keeper). 
Kemudian dari berbagai macam pemain penyerang terdiri atas penyerang 
kanan dan penyerang kiri, gelandang terdiri atas gelandang kanan, gelandang 
kiri dan gelandang tengah. Selain pemain penyerang dan pemain gelandang 








terdiri atas back kanan, back kiri dan back tengah serta seorang penjaga 
gawang (goal keeper). 
Tiap-tiap pemain mempunyai peran yang berbeda-beda yaitu gelandang 
atau pemain tengah berperan sebagai penghubung antara lini belakang dengan 
lini depan atau sebagai pengatur serangan, kemudian pemain depan berperan 
sebagai penyerang yang tugasnya mencetak gol ke gawang lawan. Selain itu, 
ada juga pemain belakang atau defender yang berperan untuk menjaga 
pertahanan gawang dari serangan para lawan. Akan tetapi selain bertugas 
sebagai bertahan, pemain belakang atau yang lebih sering disebut back juga 
dapat bertugas membantu penyerangan. 
Tingkat VO2 Maksimum tiap-tiap pemain berbeda beda, hal ini 
dipengaruhi oleh faktor internal dan faktor eksternal. Faktor internal adalah 
sesuatu yang sudah terdapat dalam tubuh seseorang yang bersifat menetap 
misalnya genetik, umur, jenis kelemin. Sedangkan faktor eksternal 
diantaranya aktivitas fisik, lingkungan dan kebiasaan merokok, kebiasaan 
tidur larut malam, dan sebagainya. Kebiasaan hidup tidak sehat sangat 
mempengaruhi tingkat kebugaran seseorang. Apalagi seorang atlet yang dalam 
tugasnya sangat memerlukan tingkat kebugaran yang baik. 
Dalam olahraga sepakbola modern, VO2 Maksimum yang baik tidak 
hanya mutlak dimiliki oleh pemain tengah. Pemain belakang dan depan juga 
harus memiliki daya tahan VO2 Maksimum yang baik. Kadang seorang 
pemain belakang maju kedepan untuk membantu penyerangan, begitu pula 








tertentu. VO2 Maksimum merupakan kesanggupan jantung dan paru serta 
pembuluh darah untuk berfungsi secara optimal pada keadaan istirahat dan 
latihan untuk mengambil oksigen dan mendistribusikannya ke jaringan yang 
aktif untuk digunakan pada proses metabolisme tubuh. Oleh karena itu, 
kebugaran jasmani khususnya VO2 Maksimum yang baik perlu dimiliki oleh 
semua pemain guna mempertahankan performa bermain yang bagus selama 
90 menit untuk dapat memenangkan pertandingan. 
B. Identifikasi Masalah 
Dari latar belakang masalah yang telah diuraikan dapat diidentifikasi 
beberapa masalah sebagai berikut: 
1. Tingkat kapasitas VO2 Maksimum antara pemain berbeda-beda. 
2. Perbedaan peran setiap posisi mempengaruhi kapasitas VO2 Maksimum 
pemain. 
3. Kebiasaan hidup tidak sehat yang dilakukan beberapa pemain SSB U-17 
yang bisa mempengaruhi  kapasitas VO2 Maksimum pemain. 
4. Belum diteliti perbedaan kapasitas VO2 Maksimum antara pemain depan, 
pemain tengah dan pemain belakang pemain SSB U-17. 
C. Pembatasan Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah yang 
telah disebutkan di atas serta terbatasnya waktu dan keterbatasan-keterbatasan 
yang lain, maka peneliti hanya akan mengkaji dan mengetahui apakah terdapat 








belakang anggota Forum Komunikasi Antar Sekolah Sepakbola Usia 17 
Kabupaten Cilacap Tahun 2015. 
D. Perumusan Masalah 
Atas dasar batasan masalah tersebut, maka dapat dirumusan 
masalahnya sebagai berikut : “Apakah ada perbedaan kapasitas VO2 
Maksimum antara pemain depan, tengah, dan belakang anggota Forum 
Komunikasi Antar Sekolah Sepakbola Usia 17 Kabupaten Cilacap Tahun 
2015?” 
E. Tujuan Penelitian 
Tujuan yang ingin dicapai dari penelitian ini adalah untuk mengetahui 
perbedaan kapasitas VO2 Maksimum antara pemain depan, tengah, dan 
belakang anggota Forum Komunikasi Antar Sekolah Sepakbola Usia 17 
Kabupaten Cilacap Tahun 2015. 
F. Manfaat Penelitian 
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat, baik secara 
teoritis maupun praktis 
1. Manfaat Teoritis 
a. Penelitian ini secara teoritis dengan tidak ada perbedaan VO2 
maksimum dan kondisi VO2 Maksimum yang baik penelitian ini 











2. Manfaat Praktis 
a. Bagi Pemain/Atlet  
Khususnya pemain yang kapasitas VO2 Maksimumnya masih di 
bawah rata-rata tim untuk dijadikan sebagai motivator meningkatkan 
VO2 Maksimum sehingga dapat mempengaruhi performa permainan tim 
yang lebih baik. 
b. Bagi Pelatih 
  Sebagai sumber informasi dan evaluasi dalam menentukan 
menu latihan bagi pemain depan, pemain tengah dan pemain belakang 
sehingga sesuai dengan kapasitasnya dalam pertandingan. 
c. Bagi Klub/Lembaga 
Sebagai bahan pertimbangan dalam menyiapkan program-
program latihan guna pencapaian prestasi maksimal serta makanan 







A. Deskripsi Teori 
1. Hakikat Sepakbola 
a. Pengertian Sepakbola 
          Permainan sepakbola dimainkan oleh dua regu yang setiap 
regunya terdiri atas sebelas orang pemain termasuk penjaga gawang. 
Permainan sepakbola dipimpin oleh seorang wasit dan dibantu dua 
hakim penjaga garis. Lama permainan sepakbola adalah 2 x 45 menit 
dengan istirahat lima belas menit. Seluruh pemain boleh memainkan 
bola dengan seluruh anggota badannya kecuali tangan. Penjaga gawang 
boleh memainkan bola dengan tangan, tetapi hanya di daerah 
gawangnya sendiri. Setiap regu berusaha untuk memasukkan bola 
sebanyak-banyaknya ke gawang lawan dan berusaha untuk mencegah 
lawan untuk memasukan bola ke gawangnya. 
Menurut Muhajir (2004: 22) sepakbola adalah suatu permainan 
yang dilakukan dengan jalan menyepak, yang mempunyai tujuan 
untuk memasukkan bola ke gawang lawan dengan 
mempertahankan gawang tersebut agar tidak kemasukkan bola, 
dalam memainkan bola setiap pemain dibolehkan menggunakan 
seluruh anggota badan kecuali lengan, hanya penjaga gawang 
diperbolehkan memainkan bola dengan kaki dan lengan. 
 
         Dari pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa sepakbola adalah 
permainan antara dua regu yang masing-masing regu terdiri dari sebelas 
orang dan dimainkan dengan kaki, kecuali penjaga gawang, boleh 
menggunakan tangan dan lengan. Tujuan permainan sepakbola adalah 








kemasukan dan berupaya memasukkan bola ke gawang lawan 
sebanyak-banyaknya untuk dapat memenangkan pertandingan. 
b. Teknik Dasar Permainan Sepakbola 
         Menurut Komarudin (2005: 38) dalam permainan sepakbola 
terdapat macam-macam teknik yang secara garis besar terdiri dari dua 
bagian, yaitu: 
1) Teknik Badan (teknik tanpa bola) 
Teknik badan adalah cara pemain menguasai gerak tubuhnya dalam 
permainan, dalam hal ini menyangkut cara lari, cara melompat dan 
gerak tipu badan. Cara berlari dalam permainan sepakbola 
mempunyai teknik tersendiri, teknik lari dalam sepakbola adalah 
dengan langkah-langkah pendek dan cepat, lari dengan bagian 
depan telapak kaki memungkinkan hal itu. Cara melompat dalam 
sepakbola terutama bertujuan untuk menyundul bola. Dalam 
perebutan bola tinggi, pemain perlu melompat untuk dapat lebih 
dahulu menyundul daripada lawan. Kemudian gerak tipu badan 
dapat dilakukan pemain dalam usaha untuk melewati lawan, pemain 
dapat melakukan gerakan-gerakan yang tak terduga dengan 
tubuhnya, baik dengan kaki, badan, bahkan terkadang dengan 
gerakan kepala. Gerakan tipuan ini merupakan gerakan yang penuh 
dengan kejutan (surprise), sehingga gerakan berhenti secara tiba-
tiba pun termasuk gerak tipu badan. Prinsip dari gerak tipu badan 
adalah semakin tidak terduga gerakan tersebut semakin baik. 
2) Teknik Dasar dengan Bola 
a)   Kontrol bola (Ball control) 
       (1)   Kontrol dasar (basic control) 
Kontrol dasar adalah kemampuan pemain saat menerima 
bola, kemudian berusaha menguasainya sampai saat pemain 
tersebut akan mengoperkan bola kepada temannya. 
       (2)   Menggiring bola (dribbling) 
Kemampuan seorang pemain dalam menguasai bola dengan 
baik untuk melewati  musuhnya. Selain untuk melewati 
pemain lawan, menggiring bola juga bertujuan untuk 
mengarahkan bola ke ruang kosong, melepaskan diri dari 
kawalan lawan, membuka ruang untuk kawan, serta 
menciptakan peluang untuk melakukan shooting ke gawang 
lawan. 
b) Mengumpan/Mengoper bola (Passing) 








Kemampuan melakukan operan sama pentingnya dengan 
teknik menguasai bola bagi pemain, hal ini dikarenakan 
sepakbola adalah olahraga tim yang mengutamakan 
kerjasama. Tujuan operan pendek ini adalah memindahkan 
bola dengan cepat dengan tujuan teman satu tim, operan ke 
daerah kosong, operan terobosan, serta mencetak gol. 
 
(2)   Operan panjang atas (long passing) 
Operan panjang dilakukan saat pemain menendang bola 
melambung ke sasaran, sasaran tendangan biasanya 
mempunyai jarak yang relatif jauh dibandingkan dengan 
operan bawah. Sasaran tendangan adalah teman satu tim atau 
langsung penempatan ke gawang untuk mencetak gol. 
Biasanya tendangan ini dilakukan saat terjadi pelanggaran di 
lapangan tengah, tendangan gawang, tendangan penjuru, serta 
umpan lambung dari sisi samping lapangan (crossing) yang 
sering memudahkan striker mencetak gol. 
(3)  Menendang bola ke gawang (shooting) 
Menendang bola ke gawang dengan kaki dapat dilakukan 
dengan semua bagian kaki, namun secara teknis agar bola 
dapat ditendang dengan baik, dapat dilakukan dengan 
punggung kaki atau kura-kura kaki, sisi kaki bagian dalam, 
sisi kaki bagian luar, punggung kaki bagian dalam, dan 
punggung kaki bagian luar. Perhatikan kaki tumpu dan kaki 
ayun dengan tepat agar bola tepat mengarah pada sasaran. 
c) Menyundul bola (Heading) 
           Menyundul bola memerlukan koordinasi yang baik antara 
kedua lengan, bahu, leher, kepala, serta kaki sebagai tumpuan atau 
tolakan saat berduel di udara. Perkenaan antara bola saat 
menyentuh kepala yang baik adalah tepat di bagian dahi atau 
kening, namun juga bagian lain di kepala dapat digunakan. 
Gerakan menyundul melibatkan seluruh tubuh dengan posisi tubuh 
agak melengkung atau membusur, leher kaku, perkenaan pada 
dahi, mendorong kepala kedepan atau samping, dan menjaga 
stabilitas tubuh dengan sikap kedua tangan di samping tubuh 
sebagai penyeimbang dan gerakan untuk menutup gerak lawan. 
d) Merebut bola (Sliding tackle - shielding) 
         Merebut bola dalam permainan sepakbola diperbolehkan 
selama pemain yang akan merebut bola betul-betul mengenai bola 
yang dikuasai oleh pemain lawan. Tujuan merebut bola adalah 
untuk menahan lajunya pemain lawan menuju gawang pemain 
bertahan, menunda permainan yang cepat, menggagalkan serangan 
berbahaya melalui aksi dribbling, menghalau bola keluar lapangan 
permainan dan untuk melakukan serangan balik. Merebut bola 








menjatuhkan tubuh baik dari depan, samping, ataupun belakang. 
Fokus dan kecermatan membaca arah bola bergerak serta ketepatan 
waktu dalam mengambil keputusan untuk merebut bola dengan 
control kekuatan, merupakan kunci sukses dari teknik ini. 
e) Lemparan ke dalam (Throw-in) 
          Melakukan lemparan ke dalam berarti memulai kembali 
permainan, yang berupa operan kepada rekan satu tim. Operan 
yang baik akan memudahkan temannya untuk mengarahkan bola, 
bahkan saat ini tidak jarang pemain yang mempunyai kekuatan dan 
akurasi dalam melakukan lemparan ke dalam, langsung 
mengarahkan lemparan menuju pemain penyerang yang ada di 
depan gawang lawan sehingga dapat menciptakan peluang untuk 
mencetak gol. Kemampuan dalam mengarahkan bola, kontrol 
kekuatan lengan, serta tumpuan yang kuat akan menentukan baik 
tidaknya hasil lemparan. 
f) Teknik penjaga gawang (Goal keeping) 
    Peran penjaga gawang sangat penting dalam permainan 
sepakbola. Seorang penjaga gawang harus berjuang keras untuk 
mempertahankan gawangnya dalam menahan serangan dari tim 
lawan. Di bawah ini adalah cara untuk menjaga gawang yang 
dilakukan oleh seorang penjaga gawang : 
(1) Menjaga gawang dari serangan pemain yang menguasai bola 
dilakukan dengan memperhatikan sikap awal (steady position), 
yaitu dengan memperhatikan sikap kaki dan tangan. 
(2) Kedua kaki sedikit dibuka selebar bahu. 
(3) Kedua lutut menekuk dan rileks. 
(4) Mata tetap dalam keadaan terbuka dan tertuju pada posisi bola. 
(5) Konsentrasi. 
(6) Memperhatikan arah bola dalam keadaan bergulir menyusur 
tanah atau melayang. 
(7) Merencanakan dengan tepat waktu untuk menangkap, meninju 
atau menepis bola. 
 
Sedangkan menurut Sucipto, dkk. (2000: 17-40) teknik dasar 
dalam permainan sepakbola adalah sebagai berikut: 
1) Menendang (Kicking) 
Bertujuan untk mengumpan, menembak ke gawang dan 
menyapu untuk menggagalkan serangan lawan. Beberapa 
macam tendangan, yaitu menendang dengan menggunakan 
kaki bagian dalam, kaki bagian luar, punggung kaki dan 
punggung kaki bagian dalam. 








Bertujuan untuk mengontrol bola. Beberapa macamnya yaitu 
menghentikan bola dengan kaki bagian dalam, 
menghentikan bola dengan telapak kaki, menghentikan bola 
dengan menghentikan bola dengan paha dan menghentikan 
bola dengan dada. 
3) Menggiring (Dribbling) 
Bertujuan untuk mendekati jarak ke sasaran untuk melewati 
lawan, dan menghambat permainan. Beberapa macamnya, 
yaitu menggiring bola dengan kaki bagian luar, kaki bagian 
dalam dan dengan punggung kaki. 
4) Menyundul (Heading) 
Bertujuan untuk mengumpan, mencetak gol dan 
mematahkan serangan lawan. Beberapa macam, yaitu 
menyundul bola sambil berdiri dan sambil melompat. 
5) Merampas (Tackling) 
Bertujuan untuk merebut bola dari lawan. Merampas bola 
bisa dilakukan dengan sambil berdiri dan sambil meluncur. 
6) Lempar ke dalam (Throw-in) 
Lemparan ke dalam dapat dilakukan dengan awalan ataupun 
tanpa awalan. 
7) Menjaga gawang (Goal Keeping) 
Menjaga gawang merupakan pertahanan terakhir dalam 
permainan sepakbola. Teknik menjaga gawang meliputi 
menangkap bola, melempar bola, menendang bola. 
 
2. Hakikat VO2 Maksimum 
 Istilah kemampuan kadiorespirasi sama pengertiannya dengan 
beberapa istilah lain seperti: daya tahan paru jantung, daya tahan 
kardiorespirasi, kebugaran aerobik dan kebugaran kardiovaskular. 
Menurut Harsono (1988: 155) daya tahan adalah kekuatan atau kondisi 
tubuh yang mampu untuk bekerja dalam waktu yang lama tanpa 
mengalami kelelahan yang berlebihan setelah menyelesaikan pekerjaan 
tersebut. Daya tahan yang dimaksud disini ialah daya tahan sirkulasi-
respirasi (circulatory-respiratory endurance, atau ada yang menyebut 








dengan peredaran darah: respiratory dengan pernafasan, sedangkan cardio 
berasal dari kata cardiac yang berarti jantung). Oleh karena itu, batasan 
daya tahan adalah kemampuan untuk bekerja dalam waktu yang lama, 
maka latihan-latihan untuk mengembangkan kemampuan daya tahan harus 
sesuai dengan batasan tersebut, yaitu latihan-latihan yang dipilih harus 
berlangsung untuk waktu yang lama. Cardiorespiratory endurance adalah 
kemampuan jantung, paru-paru, dan pembuluh darah dalam menyuplai 
oksigen ke dalam sel untuk memenuhi aktivitas fisik dalam waktu yang 
lama. Oxygen uptake adalah jumlah oksigen yang dikonsumsi tubuh. 
Maximal oxygen uptake (VO2 maks) merupakan jumlah oksigen maksimal 
dalam tubuh yang bisa digunakan aktivitas fisik per menit, ditunjukkan 
dalam l/mnt atau ml/kg/mnt, ini merupakan indikator terbaik daya tahan 
paru jantung atau aktivitas fisik. 
 Dalam situs www.ei52win-co-uk/gen/contact-01-contactus.aspx 
dijelaskan bahwa Oxygen uptake dibagi menjadi dua, yaitu: 
1. Absolute, menunjukkan liter per menit (l/mnt). 
Oxygen uptake digunakan untuk menentukan pengeluaran  energi (kalori). 
Setiap liter oksigen yang dikonsumsi dalam tubuh dapat membakar kira-
kira 5 kalori. 
2. Relative, menunjukkan mililiter per kilogram berat tubuh per menit 
digunakan untuk menunjukan kategori latihan daya tahan paru jantung. 
Komponen oxygen uptake yaitu: 








2. Stroke volume (SV). 
3. Perbedaan Arteriovenous oxygen  (a-vo2 diff). 
Perkiraan VO2 max dibagi menjadi dua yaitu: 
1. Analisis secara langsung (oxygen consumption). 
2. Metode tidak langsung (to estimate VO2 Max) 
 Rusli Lutan (2001: 46) menyatakan bahwa secara teknis pengertian 
kardio (jantung), vaskular (pembuluh darah), respirasi (paru-paru dan 
ventilasi) dan aerobik (bekerja dengan oksigen), memang berbeda, tetapi 
istilah itu berkaitan satu sama lainnya. Lebih lanjut dijelaskan bahwa 
kemampuan kardiorespirasi adalah kapasitas sistem jantung, paru dan 
pembuluh darah untuk berfungsi secara optimal saat melakukan aktivitas 
sehari-hari dalam waktu cukup lama tanpa kelelahan yang berarti.  
 Dalam situs www.ei52win-co-uk/gen/contact-01-contactus.aspx 
dijelaskan bahwa oxygen consumption (VO2) adalah jumlah oksigen yang 
digunakan tubuh selama waktu tertentu untuk metabolisme dan produksi 
energi. VO2 maks merupakan hasil kombinasi antara keturunan dan 
latihan. Daya tahan aerobik yang tinggi dapat digunakan untuk 
pemeliharaan selama latihan fisik, mengatasi kelelahan dan mempercepat 
pemulihan.  
 Dalam www.cptisp.com/inten/htm dijelaskan bahwa VO2 maks 
berdasarkan pada: 








Kapasitas paru-paru merupakan jumlah oksigen dalam darah yang 
didapat dari udara bebas melalui pernafasan dan sudah melewati paru-
paru. 
2.  Cardiac Output 
Merupakan jumlah darah yang dipompa melalui paru-paru dan otot per 
menit. 
3.  Kemampuan otot  
Masing-masing faktor di atas dapat ditingkatkan dengan latihan 
aerobik. 
 Menurut Hockey (1997: 92) daya tahan otot adalah sebagai 
kemampuan otot untuk menggunakan tenaga secara berulang-ulang atau 
kontraksi dalam satu periode. Selanjutnya Djoko Pekik Irianto (2005: 23) 
menyatakan bahwa ketahanan atau kemampuan kardiorepirasi adalah 
kemampuan fungsional jantung menyuplai oksigen untuk kerja otot dalam 
waktu yang lama. Kemampuan kardiorespirasi sangat penting untuk 
menunjang kerja otot dengan mengambil oksigen dan menyalurkannya ke 
seluruh jaringan otot yang sedang aktif, sehingga dapat digunakan untuk 
proses metabolisme.  
 Faktor-faktor fisiologis  yang mempengaruhi kapasitas oksigen 
makimal adalah sebagai berikut: 
1. Fungsi jantung 
Kapasitas fungsional paru-jantung adalah kunci penentu dari VO2 maks. 








memompa jantung merupakan variabel paru jantung yang sangat 
penting. Namun fungsi paru jantung yang lain seperti kapasitas 
pertukaran udara dan tingkat hemoglobin darah dapat membatasi VO2 
maks pada sebagian orang. 
2. Metabolisme otot aerobik 
Dalam latihan, oksigen memang dipakai dalam berkontraksi aktif oleh 
serabut otot. Oleh karena itu, VO2 maks merupakan gambaran 
kemampuan otot rangka untuk mengikat oksigen dari darah dan 
menggunakannya dalam metabolisme aerobik. 
3. Kegemukan badan 
Jaringan lemak ini sangat bermasalah dalam komposisi tubuh. Jaringan 
ini menambah berat badan yang kadang tidak bisa dikontrol 
penambahannya.  Jaringan lemak tidak mendukung kemampuan 
olahraga untuk secara langsung menggunakan oksigen selama olahraga 
berat maupun olahraga sedang. 
4. Keadaan latihan 
Latihan bisa juga menentukan peningkatan kadar VO2 maks, karena 
pada dasarnya latihan daya tahan ini menggunakan waktu yang lama. 
Kebiasaan dan latar belakang latihan olahragawan dapat mempengaruhi 
kadar VO2 maks dan sekarang telah diyakini bahwa fungsi metabolisme 









Walaupun VO2  maks dapat ditingkatkan melalui latihan yang sesuai, 
kebanyakan penelitian menunjukkan bahwa besarnya peningkatan itu 
terbatas dari 10-20 %, tetapi meskipun demikian, jelas bahwa VO2 
maks seorang olahragawan dapat berbeda-beda karena perbedaan garis 
keturunan   
 Pengukuran kapasitas oksigen maksimal (VO2 maks) ini 
memerlukan peralatan yang canggih, banyak manusia lebih cenderung 
berpikiran praktis, maka tidak menyukai peralatan yang canggih. Para ahli 
faal olahraga berkeyakinan bahwa VO2 maks merupakan pengukuran 
paling sahih tentang kapasitas fungsi sistem kardiorespirasi (Haryward, 
1984: 14).  
 Menurut Astrand (1986: 350) kapasitas aerobik maksimal diartikan 
sebagai tingginya konsumsi oksigen seseorang yang dapat dicapai selama 
melakukan kerja fisik atau pernafasan yang dinyatakan dalam liter/menit 
atau milliliter/kg/menit. Selanjutnya penilaian tentang kapasitas maksimal 
oksigen dapat diukur melalui energi maksimal yang dikeluarkan melalui 
proses aerobik dan kapasitas fungsional dari sirkulasi. 
 Fox (1987: 42) menyatakan bahwa istilah kapasitas aerobik 
maksimal sama dengan istilah konsumsi oksigen maksimal atau volume 
oksigen maksimal yang disingkat VO2 maks. VO2 maks  (oksigen uptake) 
adalah kemampuan tubuh untuk memasukkan oksigen lewat 








tingkat kerja, makin besar tingkat kerja makin besar VO2 maksnya, ini 
berarti pada kerja yang ringan tidak akan terjadi pemasukan yang besar. 
 Fungsi fisiologi yang terlibat dalam kapasitas konsumsi oksigen 
maksimal adalah jantung, pembuluh darah, dan paru-paru. Ketiganya 
harus berfungsi dengan baik, sehingga oksigen yang dihisap akan masuk 
ke paru-paru, kemudian sampai ke pembuluh darah. Selanjutnya proses 
penyampaian oksigen ke semua jaringan oleh sel-sel darah merah dan 
konsentrasi hemoglobin harus normal, begitu juga pembuluh harus mampu 
mengalirkan darah  ke jaringan-jaringan, terutama otot.  
 Faktor-faktor yang dapat mempengaruhi perbedaan VO2 maks 
adalah genetika, jenis kelamin, umur, ukuran dan komposisi tubuh, 
keadaan latihan, model latihan dan curah jantung latihan. Faktor genetika 
diperkirakan mempunyai pengaruh sekitar 10-20 %, faktor latihan sekitar 
10-20 %, sedangkan perbedaan pria dan wanita sekitar 20-30 %. 
Berdasarkan faktor usia, terjadi puncak nilai VO2 maks adalah pada usia 
18-20 tahun. Aging sangat berpengaruh, yaitu bertambah usia diikuti 
penurunan fungsi kerja organ tubuh.  Menurut J. Hairy (1989), faktor yang 
mempengaruhi kapasitas oksigen maksimal adalah sebagai berikut: 
1. Jantung, paru-paru dan pembuluh darah harus berfungsi dengan baik, 
sehingga oksigen yang dihisap akan masuk ke paru-paru, selanjutnya 
sampai ke darah. 
2. Proses penyampaian oksigen ke jaringan-jaringan oleh sel-sel darah 








merah, dan komsumsi hemoglobin (Hb), serta pembuluh darah harus 
mampu mengalirkan darah dari jaringan-jaringan yang tidak aktif ke otot 
yang sedang aktif, sehingga  membutuhkan oksigen yang lebih besar. 
3. Jaringan-jaringan terutama otot harus mempunyai kapasitas yang 
normal untuk mempergunakan oksigen yang disampaikan. Dengan kata 
lain harus memiliki metabolisme normal.   
 Kapasitas aerobik maksimal atau kapasitas sistem kardiorespirasi 
adalah kapasitas tubuh dalam menggunakan oksigen secara maksimal saat 
tubuh melakukan kerja atau latihan fisik dengan intensitas tinggi yang 
berlangsung cukup lama dan menghabiskan tenaga. Seseorang dengan 
kapasitas aerobik maksimal besar, artinya kapasitas oksigen maksimalnya 
tinggi, maka tingkat kebugaran aerobiknya juga tinggi, ketahanan 
kardiorespirasi baik, serta akan lebih mampu melakukan kerja yang terus-
menerus (Sastropanoelar, 1988 : 59-60).  
 Latihan meningkatkan ukuran ventrikel kiri, tetapi hanya pada 
tahap pengisian, atau diastole (meningkatkan volume diastole akhir 
ventrikel kiri). Perubahan ini terjadi dengan sedikit penebalan otot jantung 
atau perubahan kapasitas oksidasi enzim. Jantung yang terlatih memompa 
lebih banyak darah setiap kali berdenyut, pada saat istirahat atau latihan, 
oleh sebab itu dapat berdenyut lebih lambat (Brian J. Sharley, 2003:97). 
Pendapat  ini diperkuat oleh Sadoso Sumosardjuno (1996: 11) bahwa 
latihan aerobik mempengaruhi perubahan sistem kardiorespirasi pada 








menurunnya denyut jantung, bertambah stroke volume, bertambah volume 
darah dan hemoglobin, perubahan pada otot skeleton. 
3. Hakikat Posisi Pemain Sepakbola 
           Permainan sepakbola dimainkan oleh sebelas pemain setiap timnya. 
Dari sebelas pemain tersebut dibagi menjadi beberapa posisi utama yang 
memiliki tugas masing-masing. Menurut John Devaney (1994: 22) pemain 
sepakbola dibedakan menjadi empat kelompok dasar, yaitu: penjaga 
gawang, pemain belakang, gelandang, dan pemain depan.  
         Pemain sepakbola terbagi dalam beberapa posisi, sesuai dengan 
kemampuan dan tugasnya. Selain penjaga gawang, pemain dibagi dalam 
tiga posisi utama, yaitu pemain bertahan (back), pemain tengah 
(gelandang), dan pemain depan (penyerang). 
Pembagian posisi pemain sepakbola terbagi menjadi empat 
kelompok dasar, yaitu: penjaga gawang, pemain belakang (back), pemain 
tengah (gelandang), dan pemain depan (penyerang). Tetapi dalam 
penelitian ini hanya memfokuskan pada posisi pemain depan, tengah dan 
belakang. 
a. Posisi Pemain Depan 
        Pemain depan atau penyerang adalah pemain yang berada di depan 
dalam olahraga permainan sepakbola. Dalam permainan sepakbola, 
seorang penyerang atau pemain depan dituntut untuk dapat 








dibagi menjadi beberapa posisi, yaitu: penyerang tengah dan penyerang 
sayap.  
        Menurut Agus Salim (2008: 42) seorang penyerang atau striker 
mempunyai tugas sebagai pencetak gol (goal getter). Namun dalam 
permainan sepakbola modern tugas mencetak gol tidak mutlak harus 
dilakukan oleh pemain yang berposisi sebagai penyerang. Seorang 
pemain penyerang modern selain harus dibekali kemampuan untuk 
mencetak gol, juga harus mempunyai kemampuan untuk 
membuka/menciptakan ruang yang memungkinkan bagi rekannya yang 
lain untuk mencetak gol. Dengan semakin ketatnya persaingan di area 
pertahanan, maka seorang penyerang harus selalu waspada dan bisa 
mengambil posisi yang bagus untuk melakukan usaha mencetak gol. 
  Pemain yang paling diwaspadai oleh pemain bertahan lawan 
adalah pemain yang memiliki posisi sebagai penyerang. Posisi 
penyerang dalam sebuah tim terbagi atas penyerang tengah dan 
penyerang sayap. Penyerang tengah adalah pemain yang 
menusuk daerah pertahanan lawan dari tengah lapangan. 
Sedangkan penyerang sayap memanfaatkan lebar lapangan dan 
celah pertahanan lawan dari kanan dan kiri gawang lawan. 
Biasanya penyerang sayap, selain mencetak gol, merupakan 
“pembantu” dari penyerang utama dalam melaksanakan 
tugasnya. Tugas utama dari penyerang adalah memasukkan bola 
ke gawang lawan. Namun selain itu, penyerang juga dapat 
membuka pertahanan lawan dan memberi ruang maupun umpan 
kepada rekannya untuk memasukkan bola lewat ruang yang 
dibukanya. Hal ini sangat mungkin karena biasanya pemain 
bertahan terpaku pada pergerakan penyerang, tanpa menyadari 
munculnya pemain lain yang menerobos masuk ke daerah 
pertahanannya dan mencetak gol. 









          Menurut Jonhn Devaney (1994: 25) pemain depan mempunyai 
kesempatan dalam mencetak gol. Dua pemain depan luar yang disebut 
sayap kanan dan sayap kiri, selalu berusaha menggirig bola secepat 
mungkin menuju gawang lawan. Pemain depan dalam yaitu striker, 
berjaga-jaga didekat mulut gawang seperti halnya pivotmen dalam 
permainan bola basket. Sebagai penendang bola yang paling keras dan 
yang paling tepat, striker memperoleh operan bola dari pemain sayap 
dua sampai enam meter. 
b. Posisi Pemain Tengah 
 Pemain tengah adalah pemain yang berada di tengah atau biasa 
disebut midfielder berada di antara pemain depan dan belakang. 
Menurut Agus Salim (2008: 41), pemain tengah (midfielder) atau sering 
sekali disebut dengan pemain gelandang ini bertugas sebagai 
penghubung antara barisan pemain belakang dengan pemain depan. 
Dengan tugasnya seperti ini, kedudukan pemain yang menempati posisi 
tengah ini sangat vital dan sangat berpengaruh terhadap irama 
permainan tim. Pandangan yang luas dimiliki oleh seorang pemain 
tengah untuk mengetahui keberadaan teman yang bebas dari kawalan 
musuh untuk memberikan umpan yang baik. Pemain tengah seharusnya 
memiliki kemampuan untuk bertahan maupun menyerang yang baik. 
Para pemain tengah dituntut selalu bisa bermain dengan baik guna 
membantu barisan pertahanan ketika timnya diserang, serta pemain 








penyerang ketika sedang melakukan serangan terhadap tim lawan. 
Sedangkan menurut John Devaney ( 1994: 25) 
Gelandang sering disebut sebagai “otak” atau “pengatur siasat” 
dalam kesebelasan sepakbola. Gelandang mengoper bola dengan 
cepat ke daerah lawan, dengan cara menendangnya ke tengah 
lapangan. Seperti halnya pemain bek ekstra, gelandang selalu 
mencari kesempatan untuk dapat memberikan bola pada 
pemainnya sendiri yang bebas. Satu gelandang berfungsi sebagai 
penyerang yang kuat, sementara dua gelandang lainnya sebagai 
penghela yang tangguh dan setiap saat dapat mundur dan 
membantu pertahanan. Gelandang lebih sering berlari ke sana ke 
mari dibandingkan dengan pemain lainnya, oleh karena itu harus 
mempunyai stamina yang lebih kuat. 
 
c. Posisi Pemain Belakang 
        Pemain belakang atau pemain back adalah pemain yang berada di 
belakang penyerang dan gelandang. Pemain belakang bertugas sebagai 
pertahanan gawang dari serangan lawan. Akan tetapi selain bertugas 
sebagai pertahanan gawang, seorang pemain belakang juga dituntut 
untuk dapat membantu dalam penyerangan.  
        Menurut Agus Salim (2008: 41) tugas dari pemain yang 
menempati posisi bertahan (defender) menghentikan serangan-serangan 
yang dilakukan oleh tim lawan. Para pemain belakang akan berusaha 
menghentikan setiap usaha penyerangan yang dilakukan oleh tim lawan 
dengan cara memotong operan-operan bola yang mengalir di daerah 
yang dijaganya atau merebut bola dari penguasaan pemain penyerang 
lawan. Jika perlu seorang pemain bertahan akan terus menguntit dan 









  Posisi pemain belakang dibagi menjadi beberapa posisi, yaitu: 
wing back (pemain belakang yang berposisi di kedua sayap 
pertahanan), stopper (pemain belakang yang  menempati posisi tepat di 
bagian tengah daerah pertahanan, di depan penjaga gawang), dan 
sweeper (pemain belakang yang menempati posisi di antara stopper dan 
penjaga gawang).  Untuk pemain belakang, posisi yang dapat ditempati 
adalah centre back, wing back, dan sweeper. Centre back menempati 
posisi tepat di bagian tengah daerah pertahanan, di depan penjaga 
gawang. Wing back menempati bagian kanan dan kiri daerah 
pertahanan, sedangkan sweeper menempati posisi diantara centre back 
dan penjaga gawang, dengan tugas menyapu bersih bola dan pemain 
lawan yang berhasil lolos dari hadangan centre back. Namun saat ini 
posisi sweeper sudah jarang digunakan. Hal ini karena para pelatih 
lebih suka memasang pemain bertahan yang sejajar, dengan tujuan 
memungkinkan dilakukannya jebakan offside.  
Terdapat tugas yang berbeda antara pemain belakang meskipun 
mereka memiliki tugas utama yang sama, yaitu bertahan. Namun 
pemain belakang yang berada di posisi sayap dapat membantu 
penyerangan. Sedangkan pada saat tim mendapat tendangan pojok, 
pemain yang berposisi stopper ataupun sweeper sering maju untuk 
mencetak gol, karena salah satu karakteristik pemain tersebut adalah 









4. Hakikat Forum Komunikasi Antar (FKA) SSB 
 Forum Komunikasi Antar (biasa disingkat FKA) SSB  di bentuk 
atas keinginan para pengurus SSB agar bisa memutar kompetisi secara 
rutin. FKA dibentuk pada tanggal 16 November 2011 dalam rapat 
pengurus SSB yang di motori oleh SSB Praja Putra, SSB Roda Berlian, 
SSB Bocaraya, dan SSB Merpati Muda. Pada awal berdiri FKA jumlah 
anggota 28 SSB dan mulai menggelar kompetisi pada awal tahun 2012. 
Setiap tahun memutar kompetisi 3 kelahiran umur yaitu U-13, U-15 dan 
U-17. Sampai saat ini jumlah anggota yang terdaftar 40 SSB se-Kabupaten 
Cilacap.  
B. Penelitian yang Relevan 
Penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah : 
 Penelitian yang dilakukan oleh Andini Dwi Intani (2010) dengan judul 
“Perbedaan Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas VII dan VIII yang 
Mengikuti Ekstrakurikuler Sepakbola dan Bolabasket di SMP Negeri 14 
Yogyakarta”. Adapun hasil penelitian sebagai berikut: Hasil uji t diperoleh t 
hitung sebesar – 0,999 lebih kecil dari t tabel sebesar 2,011. Ini berarti tidak 
ada perbedaan tingkat kebugaran jasmani siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola dengan bolabasket SMP Negeri 14 Yogyakarta. 
Besarnya rerata tingkat kebugaran jasmani ekstrakurikuler sepakbola 14,57 










C. Kerangka Berpikir 
           Sepakbola merupakan suatu permainan olahraga yang sangat  
memasyarakat. Ini terbukti dengan banyaknya klub-klub sepakbola, tidak 
hanya klub sepakbola yang ada di Indonesia. 
        Dalam SSB  ini, terdapat berbagai posisi pemain. Dalam penelitian ini 
peneliti hanya fokus pada tiga posisi yakni pemain penyerang atau pemain 
depan, pemain tengah dan pemain belakang. Tiap-tiap pemain memiliki tugas 
masing-masing. Pemain depan bertugas sebagai penyerang, pemain tengah 
bertugas sebagai penghubung antara barisan pemain belakang dengan pemain 
depan sedangkan pemain belakang sendiri bertugas sebagai pertahanan 
gawang akan tetapi selain menjadi pertahanan gawang seorang pemain 
belakang juga dituntut untuk dapat membantu dalam penyerangan. Oleh 
karena perbedaan peran antara pemain depan, pemain tengah dan pemain 
belakang tersebut peneliti ingin mengetahui tingkat kapasitas VO2 maksimum 
dari ketiga posisi tersebut. 
D. Hipotesis Penelitian 
Menurut Suharsimi Arikunto (1996: 71), hipotesis penelitian dapat 
diartikan sebagai suatu jawaban yang bersifat sementara terhadap 
permasalahan penelitian sampai terbukti melalui data yang terkumpul. 
Hipotesis dalam penelitian ini adalah hipotesis alternatif yaitu hipotesis yang 
digunakan untuk menjawab permasalahan dengan menggunakan teori-teori 
yang ada hubungannya dengan masalah penelitian. Berdasarkan kajian teori 








“Ada perbedaan kapasitas VO2 Maksimum antara pemain depan, tengah, dan 
belakang anggota Forum Komunikasi Antar Sekolah Sepakbola Usia 17 









A. Desain Penelitian 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif komparatif dengan 
menggunakan metode survei yang menggunakan tes. Metode survei dapat 
digunakan untuk mengukur gejala-gejala yang ada tanpa menyelidiki kenapa 
gejala-gejala tersebut ada, sehingga tidak perlu memperhitungkan hubungan 
antara variabel-variabel. Penelitian ini memfokuskan pada perbedaan 
kapasitas daya tahan kardiorespirasi antara pemain depan, tengah, dan 
belakang anggota Forum Komunikasi Antar Sepakbola Usia 17 Kabupaten 
Cilacap Tahun 2015.  
Tes yang digunakan yaitu dengan Cooper Test. Tes  ini cukup 
sederhana, tanpa biaya yang mahal dan akurasinya cukup wajar yakni atlet 
melakukan lari selama 12 menit pada lintasan lari sepanjang 400 meter. 
Informasi yang diperoleh dari penelitian survai dapat dikumpulkan dari 
seluruh populasi dan dapat pula dari hanya sebagian populasi dan dapat pula 
dari hanya sebagian populasi (Suharsimi Arikunto, 2003: 312)    
B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Sesuai dengan desain penelitian tersebut, maka definisi operasional 
penelitian ini adalah sebagai berikut: 
1. VO2 adalah adalah kesanggupan jantung dan paru serta pembuluh darah 
untuk berfungsi secara optimal pada keadaan istirahat dan latihan untuk 
mengambil oksigen dan mendistribusikannya ke jaringan yang aktif untuk 








2. Pemain depan adalah pemain yang menempati posisi depan luar yang 
disebut sayap kanan dan kiri, dan pemain depan dalam yang disebut 
striker. Pemain tengah adalah pemain yang berada di tengah atau biasa 
disebut midfielder berada di antara pemain depan dan belakang, 
Sedangkan pemain belakang adalah pemain yang menempati posisi 
belakang luar yang disebut pemain belakang kanan dan kiri, dan pemain 
belakang tengah yang disebut stopper dan sweeper.  
C. Populasi dan Sampel 
Populasi menurut Sugiyono (2006: 55), adalah sebuah wilayah 
generalisasi yang terdiri atas objek atau subjek yang mempunyai kuantitas 
dan karakteristik tertentu yang dipilih peneliti untuk dipelajari dan kemudian 
ditarik kesimpulannya. Menurut Suharsimi Arikunto (2002: 112) populasi 
adalah keseluruhan subjek penelitian. Populasi penelitian ini adalah pemain 
anggota Forum Komunikasi Antar (FKA) SSB U-17 Kabupaten Cilacap 
Tahun 2015 sebanyak 60 orang.  
Sampel merupakan sebagian jumlah dan karakteristik yang dimiliki 
populasi (Sugiyono; 2006: 56). Sampel yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah pemain depan, tengah, dan belakang anggota Forum Komunikasi 
Antar Sepakbola Usia 17 Kabupaten Cilacap Tahun 2015yang semuanya 
berjumlah 60 orang. Dengan jumlah pemain depan sebanyak 20 orang, 








juga. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling atau 
sampel bertujuan.  
Menurut Suharsimi Arikunto (2006: 140) teknik purposive sampling ini 
biasanya dilakukan karena beberapa pertimbangan, misalnya alasan 
keterbatasan waktu, tenaga, dan dana. Peneliti bisa menentukan sampel 
berdasarkan tujuan tertentu, tetapi ada syarat-syarat yang harus dipenuhi 
sebagai berikut:  
a. Pengambilan sampel harus didasarkan atas ciri-ciri, sifat-sifat atau 
karakteristik tertentu, yang merupakan ciri-ciri pokok populasi. 
b. Subjek yang diambil sebagai sampel benar-benar merupakan subjek yang 
paling banyak mengandung ciri-ciri yang terdapat pada populasi (key 
subjectis). 
c. Penentuan karakteristik populasi dilakukan dengan cermat didalam studi 
pendahuluan. 
D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 
1. Instrumen Penelitian 
Instrumen adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh peneliti 
dalam mengumpulkan data agar pekerjaannya lebih mudah dan hasilnya 
lebih baik dalam arti cermat, lengkap dan sistematis sehingga lebih mudah 
diolah (Suharsimi Arikunto; 2002: 139). Dalam penelitian ini instrumen 








yakni lari mengelilingi lapangan dengan waktu 12 menit. Tes ini memiliki 
validitas sebesar 0,90 dan reliabilitas sebesar 0,94.  
2. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik dalam pengumpulan data yang akan digunakan adalah survei 
dengan alat tes dan pengukuran. Pengumpulan data yang menggunakan 
metode survei mempunyai tujuan untuk menetapkan atau mempertajam 
suatu rencana (Suharsimi Arikunto, 2006: 110). Metode yang digunakan 
adalah metode penelitian survei dengan tes lari 12 menit mengelilingi 
lintasan sepanjang 400 meter (tes cooper). 
Langkah-langkah atau proses pengambilan data tes Cooper dalam 
penelitian ini adalah sebagai berikut: 
a. Melakukan persiapan tes atau persiapan pengumpulan data 
Persiapan pengumpulan data adalah memberikan pengertian kepada 
pemain tentang tes yang akan dilakukan. Tujuan persiapan 
pengumpulan data adalah untuk melakukan pengumpulan data 
disesuaikan dengan masalah yang ada. Dalam penelitian ini persiapan 
yang harus dilakukan adalah menyiapkan alat-alat tes dan 
menyiapkan bahan-bahan untuk tes. Diantaranya adalah: stopwatch, 
peluit, tanda jarak, lintasan lari, dan alat tulis. 
b. Pelaksanaan tes 
 Agar data yang diambil tidak bias, tim peneliti berada ditengah 








(pemain yang diteliti) dengan cara membaca pancang yang 
menunjukkan jarak yang ditempuh dari garis start yang berada 
dipinggir lapangan setelah peluit tanda waktu selesai 12 menit 
dibunyikan. Testor segera berlari mendekati testee untuk membaca 
hasil jarak tempuh yang diperoleh setelah peluit tanda selesai 
dibunyikan. Banyaknya putaran yang telah dilewati dikalikan 400 
meter ditambah jarak putaran terakhir pada saat berhenti merupakan 
hasil yang dihitung. 
c. Pengukuran dan pencatatan tes 
Dalam proses pengukuran menggunakan formulir penelitian yang 
sistematis guna mendapatkan data yang valid dari obyek peneliti 
kemudian data yang diperoleh langsung dicatat secara sistematis. 
E. Teknik Analisis Data 
          Setelah data diperoleh, maka langkah selanjutnya adalah menganalisis 
data untuk menarik kesimpulan dari penelitian yang akan dilakukan. Untuk 
mengetahui perbedaan daya tahan kardiorespirasi pemain depan, tengah 
dengan pemain belakang digunakan uji-t dengan taraf signifikansi 5 %. 
Sutrisno Hadi (1995: 367) untuk mencari perbedaan lebih dari dua kelompok 
dapat digunakan t-test. Dikatakan terdapat perbedaan dari dua variabel jika 








         Sebelum melakukan analisis data, terlebih dahulu harus melakukan 
pengujian persyaratan analisis data yang diperoleh. Persyaratan yang harus 
dipenuhi adalah uji normalitas dan uji homogenitas seperti berikut ini: 
1. Uji Prasyarat Analisis 
a. Normalitas 
          Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah sampel yang 
berasal dari populasi berdistribusi normal apa tidak. Dalam penelitian 
ini untuk menguji normalitas data dengan menggunakan chi-kuadrat. 
Taraf signifikansi yang digunakan 5 % sehingga bila chi-kuadrat hitung 
(χ2) lebih kecil dari chi-kuadrat tabel (χ2) maka distribusi tersebut 
datanya dianggap normal. 
b. Homogenitas  
          Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan beberapa 
bagian sampel, yaitu seragam atau tidak varian sampel yang diambil 
dari populasi. Uji homogenitas yang dipakai dalam penelitian ini adalah 
uji Bartlett. Kriteria pengambilan keputusan adalah, jika χ2hitung ≤ χ 2tabel 
berarti varian sampel tersebut homogen. 
2. Uji Hipotesis 
 Uji hipotesis menggunakan uji rata-rata hitung (Mean). Menurut 
Iqbal Hasan (2001 : 72) rumus rata-rata hitung (Mean) adalah :  








Rata-rata hitung (mean) untuk data tunggal. Jika x1 , x2… xn merupakan 
buah nilai dari variabel x, maka rata-rata hitungnya sebagai berikut : 
 =   
Keterangan : 
 
X = wakil data 













HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Hasil Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 14-17 Mei 2015. Subjek 
merupakan pemain depan, pemain tengah dan pemain belakang anggota Forum 
Komunikasi Antar (FKA) SSB U-17 Kabupaten Cilacap Tahun 2015 yang 
berjumlah 60 orang. Data hasil penelitian kapasitas VO2 Maksimum antara 
pemain depan, pemain tengah, dan pemain belakang anggota Forum 
Komunikasi Antar (FKA) SSB U-17 Kabupaten Cilacap Tahun 2015 disajikan 
pada tabel 1 sebagai berikut: 
Tabel 1. Data Hasil Kapasitas VO2 Maksimum 
No 
Posisi Pemain 
Belakang Tengah Depan 
1 51,08 45,60 43,48 
2 43,37 59,02 50,08 
3 45,94 53,32 45,72 
4 52,42 43,26 52,31 
5 47,06 51,98 44,37 
6 53,88 48,85 57,01 
7 35,21 60,02 44,82 
8 50,19 43,26 56,67 
9 48,62 48,18 47,06 
10 39,90 54,66 44,82 
11 43,93 52,87 43,93 
12 35,88 43,93 42,14 
13 26,94 43,93 43,93 
14 37,00 47,06 42,14 
15 35,88 47,50 46,05 
16 42,59 50,19 43,70 
17 39,01 47,95 42,14 
18 41,24 42,67 42,36 
19 43,70 52,42 38,79 





Distribusi frekuensi data kapasitas VO2 Maksimum antara pemain 
depan, pemain tengah dan pemain belakang anggota Forum Komunikasi Antar 
(FKA) SSB U-17 Kabupaten Cilacap Tahun 2015, untuk pemain belakang 
didapat skor terendah (minimum) 26,94, skor tertinggi (maksimum) 53,88, 
rerata (mean) 42,54, nilai tengah (median) 42,98, nilai yang sering muncul 
(mode) 35,88, standardeviasi (SD) 6,89. Sedangkan pemain tengah didapat 
skor terendah (minimum) 42,37, skor tertinggi (maksimum) 60,03, rerata 
(mean) 49,34, nilai tengah (median) 48,52, nilai yang sering muncul (mode) 
42,37, standard deviasi (SD) 5,08. Pemain depan didapat skor terendah 
(minimum) 38,79, skor tertinggi (maksimum) 57,01, rerata (mean) 45,69, nilai 
tengah (median) 44,16, nilai yang sering muncul (mode) 42,14, standardeviasi 
(SD) 4,81.  
Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, kapasitas VO2 
Maksimum antara pemain depan, pemain tengah, dan pemain belakang anggota 
Forum Komunikasi Antar (FKA) SSB U-17 Kabupaten Cilacap Tahun 2015 
disajikan pada tabel 2 sebagai berikut: 
Tabel 2. Distribusi Frekuensi VO2 Maksimum Pemain Belakang, Tengah, dan 
Depan Anggota FKA SSB U-17 Kabupaten Cilacap Tahun 2015 
Interval Kategori 
Belakang  Tengah Depan 
F % F % F % 
>55,9 Istimewa 0 0% 2 10% 2 10% 
51,0-55,9 Sangat Baik 3 15% 5 25% 1 5% 
45,2-50,9 Baik 4 20% 8 40% 4 20% 
38,4-45,1 Cukup 7 35% 5 25% 13 65% 
35,0-38,3 Kurang 5 25% 0 0% 0 0% 
< 35,0 Sangat Kurang 1 5% 0 0% 0 0% 





Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel tersebut di atas, kapasitas 
VO2 Maksimum antara pemain depan, pemain tengah, dan pemain belakang 
anggota Forum Komunikasi Antar (FKA) SSB U-17 Kabupaten Cilacap Tahun 
2015 dapat disajikan dalam diagram batang tampak pada gambar 1 sebagai 
berikut: 
 
Gambar 1. Diagram Batang VO2 Maksimum Pemain Belakang, Tengah, dan 



























Berdasarkan tabel 2 dan grafik 1 di atas menunjukkan bahwa kapasitas 
VO2 Maksimum antara pemain depan, pemain tengah, dan pemain belakang 
anggota Forum Komunikasi Antar (FKA) SSB U-17 Kabupaten Cilacap Tahun 
2015, untuk pemain belakang berada pada kategori“sangat kurang”sebesar5% 
(1orang), “kurang”sebesar25% (5orang), “cukup”sebesar35% (7orang), 
“baik”sebesar20% (4orang), “sangat baik”sebesar15% (3orang), dan 
“istimewa” 0% (0 orang). Pemain tengah berada pada kategori “sangat kurang” 
sebesar 0% (0 orang), “kurang” sebesar 0% (0 orang), “cukup” sebesar 25% (5 
orang), “baik” sebesar 40% (8 orang), “sangat baik” sebesar 25% (5 orang), 
dan “istimewa” 10% (2 orang). Pemain depan berada pada kategori “sangat 
kurang” sebesar 0% (0 orang), “kurang” sebesar 0% (0 orang), “cukup” sebesar 
65% (13 orang), “baik” sebesar 20% (4 orang), “sangat baik” sebesar 20% (4 
orang), dan “istimewa” 10% (2 orang). 
Berdasarkan hasil di atas, menunjukkan bahwa ada perbedaan kapasitas 
VO2 Maksimum antara pemain depan, pemain tengah, dan pemain belakang 
anggota Forum Komunikasi Antar (FKA) SSB U-17 Kabupaten Cilacap Tahun 
2015. Pemain tengah mempunyai rata-rata kapasitas VO2 Maksimum paling 
tinggi dibandingkan dengan pemain belakang dan pemain depan. Selengkapnya 
rata-rata kapasitas VO2 Maksimum antara pemain belakang, pemain tengah, 
dan pemain depan anggota Forum Komunikasi Antar (FKA) SSB U-17 






Tabel 3. Rata-rata kapasitas VO2 Maksimum Pemain Belakang, Pemain 
Tengah, dan Pemain Depan 
Posisi Pemain Belakang Pemain Tengah Pemain Depan 
Rata-rata 42,54 49,34 45,69 
 
Berdasarkan tabel di atas, menunjukkan bahwa rata-rata kapasitas VO2 
Maksimum pemain tengah anggota Forum Komunikasi Antar (FKA) SSB U-
17 Kabupaten Cilacap Tahun 2015 sebesar 49,34, pemain depan 45,69, dan 
pemain belakang 42,54. 
B. Pembahasan 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan kapasitas VO2 
Maksimum antara pemain depan, pemain tengah, dan pemain belakang anggota 
Forum Komunikasi Antar (FKA) SSB U-17 Kabupaten Cilacap Tahun 2015. 
Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa ada perbedaan kapasitas VO2 
Maksimum antara pemain depan, pemain tengah, dan pemain belakang anggota 
Forum Komunikasi Antar (FKA) SSB U-17 Kabupaten Cilacap Tahun 2015. 
Rata-rata kapasitas VO2 Maksimum pemain tengah anggota Forum 
Komunikasi Antar (FKA) SSB U-17 Kabupaten Cilacap Tahun 2015 sebesar 
49,34. Pemain tengah mempunyai kapasitas VO2 Maksimum paling baik 
dibandingkan dengan pemain belakang dan pemain depan. Pemain tengah atau 
gelandang adalah pemain yang berada di tengah-tengah antara pemain depan 
dan pemainbelakang. Dalam permainan sepakbola pemain tengah sangat 
dibutuhkan kontribusinya untuk membantu penyerang atau pemain depan 
untuk mencetak gol dan membantu pertahanan. Seorang pemain tengah atau 
gelandang dituntut memiliki kapasitas VO2 Maksimum yang baik. Suatu 




tangguh, setiap saat dapat mundur dan membantu pertahanan. Pemain lebih 
sering berlari kesana kemari dibandingkan dengan pemain lainnya, oleh karena 
itu harus mempunyai stamina yang lebih kuat. Menurut John Devaney 
(1994:25) gelandang sering disebut sebagai “otak” atau “pengatursiasat” dalam 
kesebelasan sepakbola. Mereka mengoper bola dengan cepat ke daerah lawan, 
dengan cara menendangnya ketengah lapangan. Seperti halnya pemain bek 
ekstra, mereka selalu mencari kesempatan untuk dapat memberikan bola pada 
pemainnya sendiri yang bebas. Tugas pemain tengah atau gelandang membantu 
pertahanan daerahnya bila diserang dan mengantarkan bola dari belakang ke 
depan untuk membantu serangan dengan cara member umpan dengan baik 
kepada pemain depan. Pemain pada bagian tengah sering juga disebut sebagai 
otak dari suatu permainan, sebab pemain tengah mempunyai fungsi sebagai 
pengatur serangan dalam pertandingan sepak bola, selain itu, pemain tengah 
harus dapat membantu dalam penyerangan dan pertahanan. 
Rata-rata kapasitas VO2 Maksimum pemain depan anggota Forum 
Komunikasi Antar (FKA) SSB U-17 Kabupaten Cilacap Tahun 2015 sebesar 
45,69. Pemain depan atau penyerang adalah pemain yang berada di depan 
dalam permainan sepakbola. Dalam permainan sepakbola, seorang penyerang 
atau pemain depan dituntut untuk dapat memasukkan bola kegawang lawan. 
Seorang penyerang atau pemain depan juga harus memiliki kapasitas VO2 
Maksimum yang baik, karena pemain depan juga mempunyai daya jelajah 
yang luas. Pemain depan hanya bertugas memasukkan bola ke gawang lawan 




tengah lapangan permainan. Pemain depan sewaktu-waktu melakukan sprint 
untuk melewati pemain belakang, sehingga daya tahan anerobik lebih dominan 
daripada aerobik. 
Rata-rata kapasitas VO2 Maksimum pemain belakang anggota Forum 
Komunikasi Antar (FKA) SSB U-17 Kabupaten Cilacap Tahun 2015 sebesar 
42,54. Pemain belakang atau pemain back adalah pemain yang berada di 
belakang penyerang dan gelandang. Pemain belakang bertugas sebagai 
pertahanan gawang dari serangan lawan. Akan tetapi selain bertugas sebagai 
pertahanan gawang, seorang pemain belakang juga dituntut untuk dapat 
membantu dalam penyerangan. Kemampuan daya tahan kardiorespirasi pemain 
belakang seharusnya lebih baik daripada pemain depan, karena dalam 
permainan sepak bola pemain belakang harus memiliki kemampuan dalam 
membantu serangan, sebagai contoh seorang stopper (pemain belakang di 
depan libero) maju kedepan ketika menghadapi bola-bola mati untuk 
melakukan heading, kemudian setelah melakukan heading pemain belakang 
langsung turun kembali ke daerah pertahanan, ada pula seorang pemain yang 
berposisi pemain belakang sayap kanan/kiri sewaktu-waktu melakukan 
pergerakan tanpa bola ke daerah pertahanan lawan untuk membantu 










KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, 
dan pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa ada perbedaan kapasitas 
VO2 Maksimum antara pemain depan, pemain tengah dan pemain belakang 
anggota Forum Komunikasi Antar (FKA) SSB U-17 Kabupaten Cilacap Tahun 
2015. Pemain tengah mempunyai rata-rata kapasitas VO2 Maksimum paling 
tinggi dengan rata-rata 49,34 sedangkan pemain belakang dengan rata-rata 
42,54 dan pemain depan dengan rata-rata 45,69. 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi pada: 
1. Hasil penelitian dapat di jadikan salah satu acuan bahan pertimbangan bagi 
pelatih sepak bola anggota Forum Komunikasi Antar (FKA) SSB U-17 
Kabupaten Cilacap dalam hal kapasitas VO2 Maksimum.  
2. Dapat di jadikan salah satu wacana mengenai kelebihan dan kekurangan 
dalam hal kapasitas VO2 Maksimum pemain sepakbola. 
3. Dengan diketahui kapasitas VO2 Maksimum antara pemain depan, pemain 
tengah dan pemain belakang anggota Forum Komunikasi Antar (FKA) SSB 
U-17 Kabupaten Cilacap Tahun 2015, maka dapat digunakan untuk 





4. Bagi pemain yang masih mempunyai kapasitas VO2 Maksimum yang 
kurang, agar lebih menambah latihan yang dapat meningkatkan kapasitas 
VO2 Maksimum. 
C. KeterbatasanPenelitian 
Penelitian ini dilakukan sebaik mungkin, namun tidak terlepas dari 
keterbatasan yang ada. Keterbatasan selama penelitian yaitu:  
1. Tidak tertutup kemungkinan para pemain kurang bersungguh-sungguh 
dalam melakukan tes. 
2. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor lain yang dapat mempengaruhi tes 
kapasitas VO2 Maksimum, yaitu faktor psikologis atau kematangan mental. 
3. Kesadaran peneliti, bahwa masih kurangnya pengetahuan, biaya dan waktu 
untuk penelitian. 
D. Saran-saran 
Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang 
dapat disampaikan yaitu: 
1. Bagi siswa agar menambah latihan-latihan lain yang mendukung dalam 
mengembangkan kapasitas VO2 Maksimum. 
2. Perlu di adakan penelitian lanjutan dengan menambah variable lain atau pun 
penelitian yang bersifat eksperimental. 
3. Dalam penelitian lanjutan sebaiknya mengambil sampel dari pemain yang 
berlatar belakang latihan yang sama, dengan mempertimbangkan usia 





4. Dalam skripsi ini masih banyak kekurangan, untuk itu bagi peneliti 
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Lampiran.5. Petunjuk Pelaksanaan Tes 
Petunjuk Pelaksanaan Tes Cooper 
A. Tujuan 
Tes ini dimaksudkan untuk mengetahui tingkat daya tahan kardiorespirasi 
dengan cara berlari mengelilingi lapangan selama 12 menit. 
B. Alat dan Fasilitas 
Lintasan lari, Stopwatch, Penanda jarak, Alat tulis, Peluit, Papan alas tulis. 
C. Petugas 
5 pencatat hasil jarak dan 1 pemegang stopwatch dan peluit. 
D. Tuntunan Tes 
1. Sebelum para pemain diambil datanya terlebih dahulu melakukan 
pemanasan selama kurang lebih 10 menit untuk mempersiapkan fungsi 
tubuh. 
2. Pemain menggunakan alas sepatu karet dan kaos latihan. 
3. Seluruh pemain diberikan pengarahan tentang waktu tempuh, cara 
berhenti, dan pencatat hasil jarak tempuh. 
4. Testor berdiri di sisi dalam lintasan dilapangan sepakbola untuk 
mempermudah membaca jarak yang ditempuh pemain. 
5. Semua pemain mengawali start digaris start. 
6. Waktu yang ditempuh adalah 12 menit. 




8. Pada saat behenti peluit panjang, pemain hanya boleh bergerak kesamping 
dan tidak boleh kedepan sampai pencatat hasil jarak yang ditempuh selesai 
mencatat. 




Lampiran.6. Data Penelitian 
Rekap Data Penelitian Kapasitas VO2 Maksimum Anggota Forum 
Komunikasi Antar (FKA) SSB U-17 Kabupaten Cilacap Tahun 2015 
Cooper Test 
 






1 JUNI BELAKANG 2790 51,08651911 
2 MUZAYYIN BELAKANG 2445 43,37357478 
3 SAIFUL BELAKANG 2560 45,94455623 
4 MAYER BELAKANG 2850 52,42790074 
5 NUZUL BELAKANG 2610 47,06237425 
6 IMRON BELAKANG 2915 53,88106416 
7 ABU RIZAL BELAKANG 2080 35,21350324 
8 NANDAR BELAKANG 2750 50,1922647 
9 DENNI BELAKANG 2680 48,62731947 
10 EDHO BELAKANG 2290 39,90833892 
11 AKBAR ADHARI BELAKANG 2470 43,93248379 
12 WISNU WARDHANA BELAKANG 2110 35,88419405 
13 RIDHO  BELAKANG 1710 26,9416499 
14 WELLY BELAKANG 2160 37,00201207 
15 ALDI BELAKANG 2110 35,88419405 
16 SIDIQ BELAKANG 2410 42,59110217 
17 ELFA BELAKANG 2250 39,01408451 
18 DIAN BELAKANG 2350 41,24972055 
19 DWI BELAKANG 2460 43,70892019 
















1 HASTOMO TENGAH 2545 45,60921082 
2 AZIZ TENGAH 3145 59,02302705 
3 AWANG TENGAH 2890 53,32215515 
4 AFIT TENGAH 2440 43,26179298 
5 DIDI TENGAH 2830 51,98077353 
6 JUWARNO TENGAH 2690 48,85088308 
7 BONDAN TENGAH 3190 60,02906327 
8 IMAM TENGAH 2440 43,26179298 
9 DANIEL TENGAH 2660 48,18019226 
10 PRATAMA TENGAH 2950 54,66353678 
11 GINTING TENGAH 2870 52,87502795 
12 REFANDI TENGAH 2470 43,93248379 
13 RIAN TENGAH 2470 43,93248379 
14 RIZKY WAHYUDI TENGAH 2610 47,06237425 
15 SAE'U TENGAH 2630 47,50950145 
16 RONI  TENGAH 2750 50,1922647 
17 AJI SANDRO TENGAH 2650 47,95662866 
18 HERLAN TENGAH 2400 42,36753856 
19 STEFANUS TENGAH 2850 52,42790074 





















1 TYO DEPAN 2450 43,48535658 
2 REONALDI DEPAN 2745 50,0804829 
3 REZA DEPAN 2550 45,72099262 
4 TUGI DEPAN 2845 52,31611894 
5 RANDI DEPAN 2490 44,379611 
6 HALIM DEPAN 3055 57,01095462 
7 FERDINAND WISNU DEPAN 2510 44,82673821 
8 ALI DEPAN 3040 56,67560921 
9 RENO DEPAN 2610 47,06237425 
10 WYAN DEPAN 2510 44,82673821 
11 PRATAMA DEDE DEPAN 2470 43,93248379 
12 WAHYU SETIONO DEPAN 2390 42,14397496 
13 ROFIK BAHARI DEPAN 2470 43,93248379 
14 IKA DEPAN 2390 42,14397496 
15 ANDY DEPAN 2565 46,05633803 
16 RAMADHAN DEPAN 2460 43,70892019 
17 TORO DEPAN 2390 42,14397496 
18 LUKMAN DEPAN 2400 42,36753856 
19 PANJI DEPAN 2240 38,7905209 




Lampiran.7. Deskriptif Statistik 
 
Statistics 






N Valid 20 20 20 
Missing 0 0 0 
Mean 42.5352 49.3427 45.6930 
Median 42.9823 48.5155 44.1560 
Mode 35.88 43.26a 42.14 
Std. Deviation 6.88845 5.07857 4.81432 
Minimum 26.94 42.37 38.79 
Maximum 53.88 60.03 57.01 
Sum 850.70 986.85 913.86 




Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 26.9416499 1 5.0 5.0 5.0 
35.21350324 1 5.0 5.0 10.0 
35.88419405 2 10.0 10.0 20.0 
36.77844847 1 5.0 5.0 25.0 
37.00201207 1 5.0 5.0 30.0 
39.01408451 1 5.0 5.0 35.0 
39.90833892 1 5.0 5.0 40.0 
41.24972055 1 5.0 5.0 45.0 
42.59110217 1 5.0 5.0 50.0 
43.37357478 1 5.0 5.0 55.0 
43.70892019 1 5.0 5.0 60.0 
43.93248379 1 5.0 5.0 65.0 
45.94455623 1 5.0 5.0 70.0 
47.06237425 1 5.0 5.0 75.0 
48.62731947 1 5.0 5.0 80.0 
50.1922647 1 5.0 5.0 85.0 
51.08651911 1 5.0 5.0 90.0 
52.42790074 1 5.0 5.0 95.0 
53.88106416 1 5.0 5.0 100.0 





  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 42.36753856 1 5.0 5.0 5.0 
43.26179298 2 10.0 10.0 15.0 
43.93248379 2 10.0 10.0 25.0 
45.60921082 1 5.0 5.0 30.0 
47.06237425 1 5.0 5.0 35.0 
47.50950145 1 5.0 5.0 40.0 
47.95662866 1 5.0 5.0 45.0 
48.18019226 1 5.0 5.0 50.0 
48.85088308 1 5.0 5.0 55.0 
50.1922647 1 5.0 5.0 60.0 
50.4158283 1 5.0 5.0 65.0 
51.98077353 1 5.0 5.0 70.0 
52.42790074 1 5.0 5.0 75.0 
52.87502795 1 5.0 5.0 80.0 
53.32215515 1 5.0 5.0 85.0 
54.66353678 1 5.0 5.0 90.0 
59.02302705 1 5.0 5.0 95.0 
60.02906327 1 5.0 5.0 100.0 
Total 20 100.0 100.0  
 
Pemain Depan 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 38.7905209 1 5.0 5.0 5.0 
42.14397496 3 15.0 15.0 20.0 
42.25575676 1 5.0 5.0 25.0 
42.36753856 1 5.0 5.0 30.0 
43.48535658 1 5.0 5.0 35.0 
43.70892019 1 5.0 5.0 40.0 
43.93248379 2 10.0 10.0 50.0 
44.379611 1 5.0 5.0 55.0 
44.82673821 2 10.0 10.0 65.0 
45.72099262 1 5.0 5.0 70.0 
46.05633803 1 5.0 5.0 75.0 
47.06237425 1 5.0 5.0 80.0 
50.0804829 1 5.0 5.0 85.0 
52.31611894 1 5.0 5.0 90.0 
56.67560921 1 5.0 5.0 95.0 
57.01095462 1 5.0 5.0 100.0 
Total 20 100.0 100.0  
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Lampiran.8. Uji Normalitas  
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
  Pemain 
Belakang 
Pemain 
Tengah Pemain Depan 
N 20 20 20 
Normal Parametersa Mean 42.5352 49.3427 45.6930 
Std. Deviation 6.88845 5.07857 4.81432 
Most Extreme Differences Absolute .094 .107 .221 
Positive .089 .107 .221 
Negative -.094 -.085 -.181 
Kolmogorov-Smirnov Z .420 .477 .990 
Asymp. Sig. (2-tailed) .995 .977 .281 
a. Test distribution is Normal.    




Lampiran.9. Uji Homogenitas 
Test of Homogeneity of Variances 
 Levene Statistic df1 df2 Sig. 
Pemain Belakang .248 1 18 .625 
Pemain Tengah 3.428 1 18 .081 
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Foto 1. Pemberian arahan cara melakukan tes 
 





Foto 3. Pemain sedang melakukan pemanasan 
 





Foto 5. Pemain sedang melakukan tes  
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